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يعرف الوزن الزائد والسمنة بأنهما تراكم غير طبيعي أو مغرط للدهون قد يلحق الضرر بالصحة. مؤدية بذلك 
إلى انخفاض عمر الفرد المأمول. 

زاد معدل انتشار السمنة فى العالم بأكثر من الضعف منذ عام ١٠/9١ام,‏ ووفقاً لنتائج المسح الوطني الذى 
أجرته وزارة الصحة لعام :)م فإن معدل انتشار السمنة في الفثة العمرية من ١0‏ سنة فما فوق بلغ /1/ ] م 
ونسبة زياد0 الوزن "١.‏ 96 ويعزرى سبب زيا03 الوزن والسمنة لاحتلال نوازن الطاقة بين السعرات 

الحرارية التي تدخل الجسم والسعرات الحرارية التي يحرقها وذلك للأسباب التالية: 


© زيادة مدخول الأغذية ذات الطاقة العالية وخاصة الغنية بالدهون 
7 رياد0 الحمول البدتى 

تعتبر زيادة مؤشر كتلة الجسم ومحيط الخصر عن الحد الطبيعى من عوامل الخطر الرئيسية للأمراض 
الأيضية والإصابة بالأمراض المزمنة كالسمنة وداء السكرى من النوع الثاني وأمراض القلب والأوعية الدموية 
التي كانت السبب الرئيسىي للوقاة. 

ولا يمكن أن تحقق المسؤولية الفردية تأثيرها الكامل إلا عندما يتاح للناس الفرصة لاتباع أنماط حياة صحية. 
لذا فمن المهم على الصعيد المجتمعي توفر خيارات النشاط البدنى المنتظم والنظام الغذائي الصحىي 
بطريقة سهلة وميسرةه لكل فرد. 

وهذا الدليل سيقوم بمساعدتك لتغيير مفهومك عن الغذاء المتوازن و النشاط البدني وكذلك تحسين 
أسلوب الحياة اليومي إلى أسلوب صحى حيث أن السمنة مشكلة يمكن الوقاية منها 
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ينم قيالس معدل السمنة بطريعنين 
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8 البحاقة 


حجم الحصة الفذائثية [ 





ابدأ بقراءة الحصة اليومية والتى 
تكون بالأكواب أو بالحبات أو 
2 لانفتتر رقنا 
اق لضان كيت بجانااك السكلاقاه 
ل [للتيد]لن] ات 
وليس على كامل العبوة أو المننج 
قد ران | حدر ان افلن. 


0 





انتبه لنسبة القيمة الغذائية 
اليومية التي تحدد نسبة احتواء 
هذا المنتج من العناصر الغذائية 
في الحصة الواحدة بحيث 
يعتبر ه»#أو أقل منخفض 
0 ]» أن أكذز مر 


© 9© 09 © © صابق الأنوان مع الجدول 
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© خطوات سهلة لقراءة البطاقة الفذائية 


تعلم طريقة سريعة لتقييم أى منتج تقوم بشرائه عن 
طريق اتباع الخط وات التالية عند قراءة البطاقة الفذائية 


تكد قن اللسسف رات اله ريه هر 
الفشت الن اختت و فا دن عاضه 
لتقدير السعرات الحرارية في أى منتج 
لسرن خرارتن ل رض 
ان رار ل لت 
ار تن اا سس 





فلن ثرا مون اللسفتباإظر 
ع0 0 كر الفنااش] النارا توؤدى 
إلى الإصابة بالامراص المزمنة 
ل ا اله 0 





افر تا تلك لترتين ل 
ور او 0 ده 
القنات. النشائت لسرن لش 


الحقائق التغذوية 
حجم الحصة الفذائية كوب (18)") حم) 
عدد الحصص في المنتج ()) 
السعرات الحرارية (.0©) 
القيمة الفغذانية اليومية 
١/‏ 00 


0610 


000) 
00 


الكربوهيدرات !"ا جم )00 


ل 01 00 


لسكر © جم 
السكر المصاى ١٠اجم‏ 


برودبن © جم 


النسبة المثوية للقيمة الغذائية اليومية تحدد 
كمية العناصر الغذائية في الحصة الواحدة من 
مجموع احتياجك اليومي و١٠٠٠‏ سعره حرارية 
في اليوم تستخدم عامة للنصائع الغذائية 











تظمْ ريومقيك قصد القفدر 





جهز وجباتك مسبقا 
مذلك يزيد من فعرصة 
التزامك بالحمية 
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لممرص على لناولن 
الوجبات في أوقاتها 


2 


نناول كمية كافية 
من الأنبياف تعزز 
الإإدحساس بالسبع 
ولعتن: الكوليتسدرول 
والإمساك 





احرص على شرب كمية 
واقكره من الماء 


لناول الخحصروات الورقية 
فاق :كال الإحخندناندن 


بالجوع 


ادسنتخدم الملاعق 
والأكحخواب المعيارية 
لتقليل كسب سعهرات 
حرارية عير محسوبة عى 
النظام الغذائى 


0 
ل 


اخقخرص قعييف الخصون 
على الخكالسيوم حسب 
احتياجحك من مننتجات 
الأنبان 


لجح 6 





فامل من التعببخة 6 احرص على تقليل الملعج احرص على الابتعاد عن قلل إضافة أي نوع من 
الزريوت والدهون واسشداله بالليمون السكريات المصافمة الصلصات إلى وجبانك 
الوممستفة عنة انطنة والبهارات والكربوهمتدرات 

المصنعة 


قم بفعيس ورك 
مرة في الألسبوع, بعد 
الااستيقاظ من النوم 
على أن يكون فى 
لنعس اليوم والوقت 
من كل أسبوع وبنفس 
الملايسسن على تنقتددل: 
لساك 





لإبقاص الوزن نكون 
كمية الطاقة المأخوذة 
من الطعام أقل من 
الطاقة المبذولة فى 
النشاط البدنى 
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احرص على ممارسة 
النشاط البدنى ١0١‏ 
دقيقة على الأقل فى 
الأنسبوء مهو الحرص 
على ارتداء حذاء رياضي 
مناللتتب 





تدرج قي وقت النشاط 
فترن الإحماء من (0- ( 
دقائق -> فترة النشاط 
البدنى (ا -.1) دقيقة 
> نهاية فترة التهدثة 
(0-٠2٠)دقائق‏ 


لج | 7 


9 رن ل 0 


ل 6ل طحشام توب معيارى 





دا 








ملعقة طعام 0] مل 
ش © - 
ملعقة ساي 0 مل / 0 جرام 
- 18 - 
حوب ملعقة طعام “امل/ ”اجرام 
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مجموعة الحليب («قليل الدسم) 


يحتنوي البديل الواحد على ١)‏ سعرة حرارية ١١‏ جم كربو هيدرات 
9 / جم بروتين و © جم دههون 


1 09 عه 


لفقة كلماف 








يحنوي البديل الواحد على © سعرة حرارية © جم كريو ههيدرات و " جم بروتين 


يستتنفى:من نالكخكخغخ روات 
النطاطس والقرء والذرهة والبازلاع 
والحزر وتعامل معاملة النشويات 


مجموعة الفواكة 


يحتوي البديل الواحد على ٠١‏ سعرة حرارية و ١١‏ جم كربو هيدرات 


0 © كوب :ا ير 


خضار طازج خضار مطبوخ 











كوب 
شمام 








هذه القائمة من البدائل تحتوي على أقل من " سعرة حرارية 

0 فقي البديل الواحد 

م قهوه أو شاف بدون خليب أو سك خلء. ليمون, خردل: أعشاب ,تعناء, فلفل: 
توم, توابل منوعة. الخضراوات الورقية كالجرجير و البقدونس و السبانغ 





يمكن تناولها بشكل مفتوح بدون حسابها ضمن محمنء السعرات المتناولة يومياً 
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ووس فول أ عدس ظتته» ا ا 4 


هه" (احصةسويات + احصة بروتين) 


سعرة حرارية و © جم دهمون 5ه 


يحنوي البديل الواحد على /١‏ سعرة حرارية و ١6‏ جم كربو هيدرات و ' جم بروتين 


169 


أرز 
(مطبوغ) 


6 دوب 
معكرونة 
(مطبوخة) 


1 1 عدس 5-5 صامولي 


2 


 )هورفم(‎ 


كوب 
ذرة 


.© كدب 


ا فشار 
| [ امصبيعفدي 
من الدهن و الملحج) 








حبة (صغيرة) 


بطاطس 





حبات (صغيرة) 


(غير محلى) 








مجموعة البروتين 
يحتنويى البديل الواحد على ١‏ سعرة حرارية لا جم بروتين و © جم دههون 


“ا جم لحم حالى من الدهون 


2 

> هك حرا كنم أو دحاج منزوء الحلد أو سمك. 
© © ©م 0 

سمك تونة طعام زبدة الفول 


معلية بالماه 56 السودائتي 


(احصة دهون +احصة بروتين) 








كوب 





مجموعة الدهون 


يحنوى البديل على 60 مكرسسرات نيثة غير مملحة ١١‏ حبات لوز 


أو ١٠احبات‏ فول ل أو ١)‏ حبة فستق) 





| لماعم شاى 
لى ل مد الزيتون أو زيت الذرة 


أفوكادو 2ه م 
07 أو زيت دوار النشمس 
د يتون © حبات زيتون كبير 


أو 29و ضباتك رينون ضفي 





طعام زبدة الفول 
1 السوداني 
© (احصة دهون +ا حصة بروتين) 





7 
لج | و9 











7 
دليل السعرات الحرارية لخفض الوزن جح | 12 


الكشك الحستم للسعرات 
ايت انرق فيه باقتلات الجنس و العمر 
والطول والوزن وطبيعة العمل والنتشاط 


0 البرتة اللذى ببتثله الفرد فهذا 


222 كل خش على حده. 





77 
دليل السعرات الحرارية لخفض الوزن لج | 13 


25 زرى هأ 100 


ست العا ا 0ك ا 
| شضل اش لررض 
“مدت دكن هذهها [ 
شدهنة كدق هه 
| هاك هه 0555009 
مر نا 


خضر || لامكو ساطةخضرد اخصة مصون 
سيت | 0 | ستاوصة 0 





© يمكنك استبدال الحصص من قائمة البدائل واحرص أن يكون عدد الحصص مطابق للحصص المحسوبة لكل وحبة 
فلك ٠‏ البدائل فى مذ الحدول محسوبة على عدد الحصص في النظام الغذائي | 14 





ا طماطم أو خيار أو جزر 





60 حبات زرينون حبير 
فنك نهم 


2 


اد العا 0 زا ال 


ظاهات هفانك 
7 00 





١‏ اكات 412 هاه 
هذهك 1ه 0 515-6455009 
خش رودل 


9 سويت م صبدوحدةماموتق اخصة دهون 








كس كه واحد كوب سلطة خضراء 
10001 0 بيخةوضة 0ح 


© يمكنك استبدال الحصص من قائمة البدائل واحرص أن يكون عدد الحصص مطابق للحصص المحسوبة لكل وحبة 
فلك ٠‏ ابدائل فى مذ الحدول محسوبة على عدد الحصص في النظام الغذائي جو 15 











برونين .جم جبلة بيصاء 


- _طماطم أو خياراوجزر‎ | 2٠١ | خضار‎ ٠ 
-  ريبكنوتيزتابحو‎ 2-1) 1١ |  نوهد‎ . 
0-7 وصةضيفة | فاكية ]00 صيةتفم‎ 
-  زراأبوكدحاو‎ 0-01 نشويات | سم‎ . 
0 لب 0 و«مدكصس‎ 8 
-  جعاجدمجا”‎ 0-11 1 | بروتين‎ . 
كه‎ 










الهقدتداع 
مندقة شات زيت زيتون 


الات لل لاا الا الا ادك كاد تاك 
٠‏ نشويات | 10 01 #أكواب فشار 
وجبة خفيفة 
فكية 0003000 #صتتمر 0 
7 نويات ١‏ م حبةواحدةصمولي 
04 خضار ٠]‏ | وامد كوب سلطةفضره 









1 © يمكنك استبدال الحصص من قائمة البدائل واحرص أن يكون عدد الحصص معطابق للحصص المحسوبة لكل وحبة 


© البدائتل في هذا الجدول محسوبة على عدد الحصص في النظام الغذاتي 





عدد الحصص قفي اليو0, 
دهمي 1 


دقن كدهمر 
(١‏ إهذاكةاء 11 »)هاه 
ات سر رات 
حت ددرن 
| (هذهادى 065124 


7 
لجح | 16 





0ك زرى اهأ 10 








8 خضر ٠١‏ | _طماطم او خير وجي 
> ص 00 
#سنتخيفة | فاكهة | ١‏ 0-000 ميؤةتفح 000 

نشويت | سم 000 وحدكوبر 0-0 
ا ا ا 297710527 | عدد بحصص فيبيءه 
ش 


العقتدتاء 7 00 1 5 
الك واه لدان دراك 


شهنت هاكا فا 


7 هات 1ه هده ! 


سر حصة فواكه 
هذك 1ه ) 15-5590092 


وجبة خقيفة : 

-- 0 0 ل 

نشويات | 6 | حبةواحدةصامولي | 0 

8 خضر ٠١ ١‏ | واحد كوب سلطة فضراء- 
بردتي ٠١ ١‏ 1 بيضةواحدة 


فاكقة | ١‏ | تصفحبةمورةمتوسطة 


© يمكنك استبدال الحصص من قائمة البدائل واحرص أن يكون عدد الحصص مطابق للحصص المحسوبة لكل وحبة 
لك ٠‏ ابدائل فى مذ الحدول محسوبة على عدد الحصص في النظام الغذائي -<ة 17 








0ك زرى هأ 10 


5 فضر ٠١|‏ | طماطم أو خيراو جل 
3# ميت ١‏ | وصاتانونكيب 


عدد الحصص في اليو 
شهنت هاكا فا 


7 هات 1ه هده ! 
اختشن ناه 
فشن الالسوارات 
اخصضص 1 تروسضدسلن 
( هذكةى 06514 





شويات م حبةواحدة اموي -- 
© خضاد | واحد كوب سلطة مضه 
. بروتين | 1١‏ 20-00-01 بيظةواحدة 0 0 
. فاكية | 1١‏ | نصفحبةموزةمتوسطق ١,‏ 
» يمكنك استبدال الحصص من قائمة البدائل واحرص أن يكون عدد الحصص مطابق للحصص المحسوبة لكل وجبة 
فلك ٠‏ البدائل فى مذ الجدول محسوبة على عدد الحصص في النظام الغذائي جو 18 





فضر ١]‏ | طماطه أ خيار )وجل 
مون | ١‏ | نصاتايو كيب 


عدد الحصص في اليو 
هدهنة هانة 5 


© دهده كدهاار 
هذاك كد 411 هناء 
كفل واد نياك 
د خضصا ررو نتن 
| (هذهكاى 06514 





اتج اسع امسج و 
8 خخل ١--|_‏ ]واد كو سلطة شرج 
“ةا بروسن ٠, ١‏ | بيضةوحدة ‏ - 
فاكية 2٠ 1١‏ | تصفحبةموزةمتوسطق 

©» يمكنك استبدال الحصص من قائمة البدائل واحرص أن يكون عدد الحصص مطابق للحصص المحسوبة لكل وجبة 
لك ٠‏ ابدائل فى مذ الجدول محسوبة على عدد الحصص في النظام الغذائي جو 19 








واتصيي اشن م«اتصمض| ‏ الخد 1 
نشويات 2 0 
3 0 مد كوب حليب 

- ««اجمجينةبيضاه‎ | ٠١ ١ بروتين‎ ٠ 
طماضم و خيراو جز‎ ١١ ١ خضار‎ 5 
وحباتزيتونكيي‎ | ١ | مون‎ ١8# 











2 


عدد الحصص في اليو0, 


شهنت مانا فا 
7 00 





شرحصة فواكه 


!| هه 1ه 0١‏ 51555109 


/ كك ا مم 
' بروتين | 1١‏ 002000 بيخةواحدة 0 
)| فاكهة 2٠١ 2١‏ 2 تصفحيةموزةمتوسطة ‏ 
تمون اا 0 





ملعقة شاى زيت زيتون 





© يمكنك استبدال الحصص من قائمة البدائل واحرص أن يكون عدد الحصص مطابق للحصص المحسوبة لكل وحبة 
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